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Streszczenie: Wyrażanie uczuć nie należy do prostych umiejętności. Sztuką 
jest wyrażać własne emocje w taki sposób, aby nie zranić innych. Z powodu 
trudności wyrażania uczuć i radzenia sobie z napięciem emocjonalnym ludzie 
często doświadczają różnego rodzaju przykrości. 
Rozpoznawanie, nazywanie i wyrażanie uczuć należy do podstawo-
wych umiejętności psychospołecznych. Umiejętność właściwej percepcji, oceny 
towarzyszących człowiekowi emocji ma kluczowe znaczenie dla rozwoju empa-
tii, zaś wysoki poziom empatii ułatwia drogę do odniesienia sukcesu.  
Głównym celem proponowanych zajęć z zakresu edukacji emocjonalnej 
jest podnoszenie kompetencji psychospołecznych uczniów. 
 
Abstract: Expressing your feelings is not a simple skill. Great art is to express 
our emotions in such a way as not to hurt others. Because of the difficulty of 
expressing feelings and coping with emotional stress, people often experience 
different types of discomfort. Identifying, naming and expression are basic 
psychosocial skills. The ability to correct perception, evaluation of emotions is 
important to the development of empathy and a high level of empathy are a way 
to success.  
The primary objective of the proposed activities in the field of emotional 
education is increasing psychosocial competence of students 
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Temat spotkania:  
MOJE UCZUCIA – rozpoznawanie i nazywanie uczuć 
 
Cele zajęć: 
 nabycie umiejętności rozpoznawania i nazywania uczuć; 
 poznanie i uświadomienie sobie przeżywanych uczuć; 
 samopoznanie i rozwój osobisty. 
 
CZAS TRWANIA ZAJĘĆ: 1,5-2 godziny 
POMOCE: mazaki, kartki, papier pakowy, kolorowe czasopisma,  
z których można wyciąć zdjęcia przedstawiające ludzi przeżywających 
różne uczucia, koperta z karteczkami, na których są zapisane nazwy 
uczuć, brystol, klej. 
 
PRZEBIEG ZAJĘĆ: 
 
1. Rundka rozpoczynająca: Co u Ciebie słychać? - prowadzący 
przekazuje uczestnikom spotkania krótką informację o celu zajęć. 
Następnie zwraca się do osób biorących udział w zajęciach  
z prośbą o dokończenie zdania – Najlepszą rzeczą, jaka spotkała 
mnie w ostatnim czasie było … 
 
2. UCZUCIA, które znamy: uczestnicy spotkania wypisują na arku-
szu papieru pakowego wszystkie znane im uczucia. Prowadzący 
omawia treści, jakie zostały zapisane przez uczestników na arku-
szu ze zwróceniem uwagi na to, jakie uczucia pojawiły się na plan-
szy - czy więcej jest na niej uczuć przyjemnych czy też przykrych. 
 
3. Ćwiczenie – Co oni czują? - Uczestnicy wycinają z czasopism 
twarze ludzi ilustrujące różne uczucia i naklejają na brystol. Brystol 
podzielony jest na dwie części, z których na jednej mają być uczu-
cia, zdaniem uczestników, przyjemne, na drugiej zaś przykre. Po 
wykonaniu pracy należy porozmawiać o widocznej różnicy między 
poszczególnymi częściami. Wybranym kolorem uczestnicy niech 
zakreślą te postacie, których twarz wyraża uczucia przyjemne  
w przeżywaniu, zaś granatowym kolorem takie, które są nieprzy-
jemne. Należy zwrócić uwagę, ile jest osób z wyraźnie ukazanym 
rodzajem odczuwanych uczuć. 
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4. Wyrażanie uczuć – kalambury – w nawiązaniu do poprzednich 
ćwiczeń prowadzący pyta uczestników spotkania: Po czym można 
poznać przeżywane uczucia przez drugą osobę? Uczestnicy od-
powiadają i tworzą listę proponowanych sygnałów rozpoznawczych 
dla uczuć. 
Po krótkiej rozmowie uczestnicy spotkania dzielą się na dwie 
grupy. Osoba z jednej grupy prezentuje wylosowane uczucie przez 
drugą grupę swojej drużynie za pomocą mimiki twarzy i pantomi-
my. Uczestnicy grupy, która odgaduje mogą zadawać pytania oso-
bie, która pokazuje, a ta zaś odpowiada na nie za pomocą min  
i gestów. 
 
5. Technika niedokończonych zdań – każdy z uczestników kończy 
następujące zdania:  
a. - Czuję się szczęśliwy, gdy ... 
b. - Jestem zła, kiedy ... 
c. - Czuję podziw ... 
d. - Boję się ... 
Rozmowa w kręgu na temat zdań dokończonych przez uczestni-
ków – co zauważyli, czy istnieją jakieś podobieństwa? 
 
6. Rozmowa o uczuciach - uczestnicy w  parach  rozmawiają  o  ta-
kiej sytuacji, w której doświadczyli przykrych dla nich uczuć. Jak 
się wtedy zachowali? (około 5 minut) Wszyscy następnie siadają  
w kręgu i rozmawiają o swoich doświadczeniach. 
Pomocne pytania: Dlaczego ludzie ukrywają niektóre uczu-
cia? Jak radzimy sobie z przykrymi dla nas uczuciami? – sporzą-
dzenie listy sposobów radzenia sobie z przykrymi uczuciami. 
 
7. Podsumowanie spotkania – każdy z uczestników dzieli się swo-
imi przeżyciami i spostrzeżeniami. Pomocna może się tu okazać 
technika niedokończonych zdań, np.: każda z osób biorących 
udział w spotkaniu kończy zdanie: 
W czasie dzisiejszego spotkania  ............................. 
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Propozycje bibliograficzne pomocne w przygotowaniu tego rodzaju  
zajęć: 
 
1. Bollard R., Jak żyć z ludźmi. Umiejętności interpersonalne. MEN, 
Warszawa 1998. 
2. Goldstein A., McGinnis E., Skillstreaming. Kształtowanie młodego 
człowieka. Karan, Warszawa 2001. 
3. Goleman D., Inteligencja emocjonalna, Media Rodzina, Poznań 
1997.  
4. Kołodziejczyk A., Czemierowska E., Kołodziejczyk T., Spójrz ina-
czej. Program wychowawczo-profilaktyczny. Wydawnictwo ATE, 
Starachowice 2007. 
5. Krokowski M., Rydzewski P., Inteligencja emocjonalna, Imperia 
SC, Łódź 2004.  
6. Vopel K.W., Gry i zabawy interakcyjne /cztery części/. Jedność, 
Kielce 1999. 
7. Wójcik E., Metody aktywizujące w pedagogice grup. Rubikon, Kra-
ków 2000. 
 
 
 
 
 
 
 
